Diario

Fecha:

Mi meta para hoy es :

Cambios que observé en mi salud:

Ejercicio que hice hoy:
Duraciéon: O15 min O30 min  0O45min  O60+ min

Hoy caminé pasos.

Nivel de ejerccio: OLigero  OModerado Olntenso
Vitaminas: OSi ONo

Medicamentos:  OSi ONo

Cosas que logré hoy:

Cosas que hice para mi: -

. Que comi hoy?
En la mafana:

Como me senti:

Medio Dia:

Como me senti:

Tarde :

Como me senti:

OFeliz [ODescansado
OEstresado OCalmado
OApurado ODeprimido
OOtro

OFeliz OODescansado
OEstresado OCalmado
OApurado ODeprimido
OOtro

OFeliz OODescansado
OEstresado OCalmado
OApurado ODeprimido
OOtro

Water: 10 20 30 40 50 60O 70 8O

Fruits: 10 20

30 40 s0O +0O

Vegetables: 10 20 300 40 50 +0O



